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Szelek

z emésztdrendszeriinkben [évé gézok szabalyozasa
Aésszetett folyamat, mely fel6leli a termel6désiiket,

elfogyasztdsukat, mozgdsukat a bélrendszeren belil,
de ide tartozik példaul a felszivédasuk is a bélbdl a vérbe.

Normalis kérilmények kdzott egy egészséges feln6tt
szervezetében naponta kb. 500ml bélgdz termel8dik, de
folyamatosan, egyszerre (igy 5oml-200ml-t tartalmaz a
bélrendszer.

Alegtobb ember 4tlag napi 14-20 alkalommal enged ki
bélgazt — szellent. Nincs is ezzel semmi baj, ez normalis
folyamat.

A tllzott bélgaz-termel8dés azonban nemcsak azért
kellemetlen, mert haspuffaddst okoz, de ha tdvozaskor
hang- és ,,szageffekt” is kiséri, nem biztos, hogy nem kap
antiszocidlis jelz6t a tettes. A bélcsatorndban [évé gaz
mennyisége féleg a gazok bekertilésének és kijutdsdnak az
egyensulyatdl fligg.




A szervezetiinkben lév6 gazok egy része f6leg a - Rostok:

gyomorbdl béfégéssel jut ki, de ha a , liftet lekési”, akkor Oldhatdak: zabkorpa, bab, borsé és sok gytimélcs alkotdi.

a végbélnyilason tavozik, ez a flatus. Ezen gdzok 99%-at Ezek emésztése a vastagbélben torténik gazfejlesztés

szagtalan komponensek adjak, azonban a vastagbélig lejutd  kdzben. Az emésztést a vastagbél baktériumflérdja végzi.

fehérjék, egyes zsirok kellemetlen szagok okozdi. Vannak direkt gazfejlesztd baktériumaink, melyek ,,munka”

Abélgdz f6 alkotdja 6t szagtalan gaz: nitrogén, hidrogén, kézben féleg széndioxid és hidrogéngdzt termelnek. Ezen

szén-dioxid, oxigén és metan. A hidrogén és metan gazok egy része felszivédik a vérbe, majd a lehelettel

gyulékony. A bélgazok szagat a vastagbélben kis szamban triilnek. Vannak azonban gazfogyaszté baktériumaink is,

1év§ szulfat -redukalé baktériumoknak ,,kdszénhetjiik”. melyek f6ként nagy mennyiség( hidrogént vesznek fel,

Ok termelik ugyanis a bélgaz szagos alkotdit: metantiol, helyette kevés metdnt és kéntartalmu gazt adnak vissza.

hydrogén-szulfid, dimetil-szulfid, metil-indol (skatol). Oldhatatlan rostok véltozatlanul haladnak at rajtunk,
kevés gazt termelve (egyes z6ldségekben, buizakorpaban

Gyomrunk is dllanddan tartalmaz gazt illetve levegét, talalhatoak).

ugynevezett gyomorléghdlyag formdjdban. A gaz egy része

lenyeléssel jut be: kapkodd evéssel, ivassal, rdgégumizéssal,
dohdnyzéskor, szénsavas italok fogyasztasakor. Stresszes,
viselkedészavarban szenved6 ember til sok levegét nyelhet
(aerophagia). Szén-dioxid a gyomorsav bélben torténé
semlegesitése sordn is keletkezik, epe semlegesitése
esetén mas gazok is. Az egészségtelen taplalkozas sordn
elfogyasztott, félkész vagy gyorsételek, adalékanyagokkal
turbézott taplalékok sok emészthetetlen 6sszetevot
tartalmaznak. Am normalis étkezés sordn is jutnak be
emészthetetlen dolgok, melyeket a vastagbél flérdja képes
bontani, erjeszteni, ezzel bélgazt termelni.

Egészséges ételeink kdz6tt is vannak olyanok, amelyekbdl

elfogyasztasuk utdn fokozottan termel6dnek gazok a

benniik [év6 6sszetev6k bomldsakor. Ezen &sszetevdk

élelemtdl fliggben kiilonbdzdek lehetnek: .
- Raffindz, sztachiéz: legnagyobb mennyiségben a I -
hivelyesek (féleg bab) tartalmazzak.
A babfélékben vannak olyan anyagok is (példaul
amilazgatld) melyek a bélben gatoljak a keményitébontd
enzim miikodését, igy a keményitd csak a vastagbélben
fog elbomlani a baktériumok altal. Kisebb mennyiségben,
de tartalmaznak cukrot a kdposzta, a sparga, a brokkoli
és a kelbimbd is. A legtobb keményitStartalmd ételbdl
(tészta, buza, kukorica, burgonya) szintén a vastagbélben
termel8dnek gazok. A rizs, mint keményitStartalmu
élelem viszont nem fejleszt gazt.
- Fruktdz: az articsdka, korte, hagyma, buza alkotdja.
Udit&italokban, gyiimélcslevekben is gyakran ez az
édesitdszer.
- Szorbit: &szibarack, szilva, korte, alma tartalmazza, de
diétas élelmiszerek, rdgégumik édesitésére is hasznaljak. ——
A barnasor és a vorosbor esetében is fokozott '

géztermeld.
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Amennyiben az étel athaladasi ideje, az a bizonyos tranzitidd
hosszu, mindig fokozottan képz&dnek gézok. De tulzott
gazképzd&dés akkor is bekdvetkezik, ha betegség miatt

romlik a tapanyagok felszivddasa a vékonybélbdl (példaul
laktdzintolerancia esetén). llyenkor a laktdazenzim hidnyosan
mikadik, a tejcukrot (laktdzt) nem, vagy csak lassan bontja,

a kévetkezmény nagy mennyiségli gazképz8dés. [d8s6dd
emberek fokozott gdzképz6désének egyébként a laktdzenzim
korral elérehaladé csékkent termel6dése az oka.

A bélgazok egy része felszivddik a vérbe. A széndioxid '
jol diffundal, ebbdl sok szivédik fel, de a lenyelt levegd
oxigénje is hasonldéan viselkedik. A hidrogén azonban mar .
rosszul szivédik fel. Van, aki sokallja, van, aki kevesli a napi

széllritését. Normalis korilmények k6z6tt a hasi nyomas A fokozott bélgdzképzddés ellen tobbféle médon is
fokozddasa és az ugyanekkor bekévetkezd végbélnyilas felléphetiink. EI@szor is ki kell zarni néhany betegséget, mint
ellazuldsa idézi el a gaz tavozasat. Vannak, akiknél ez lisztérzékenység, laktdzintolerancia, parazitafert6zés.

az 6sszhang nem muikédik tokéletesen, az ellazulds nem De tovébbi lehet8ségek is vannak.

kovetkezik be kell6képpen, ez gazvisszamaradassal jar.

A helyzetet tovabb rontja, hogy ehhez gyakran tarsul Eletmédvaltas:

székrekedés is, igy a vastagbélben hosszabb ideig - kisebb volumen(i ételadag fogyasztasa 9
bennmaradd béltartalmat kezelésbe veszik a baktériumok, - puffasztd, zsiros ételek - bab, kdposztafélék, karalabé,
bontast, erjesztést végeznek, tovabb fokozddik a karfiol, brokkoli, hagyma, zeller, retek, nagy mennyiség(
gaztermelés, ezzel a panaszok is ndnek. Akik haspuffadasrél  tejcukor - kertilése

panaszkodnak, azok egy részénél a valéban meglévd - kevésbé gazképzé élelem - voros husokbdl, baromfibdl,
tobb bélgaz all a gondok mogott. Mas résziiknél azonban halbdl, tojasbdl késziilt ételek - fogyasztasa

nem feltétleniil tébb a bélgéz. Erzékeny bél (irritabilis bél - étkezés nyugodt koriilmények k6z6tt, a ragdzas,
szindroma) esetén részben fokozott a bél érzékenysége, dohanyzds, nagy mennyiségl szénsavas italok

a betegek fokozottan észlelik a béliregbdl jov6 ingereket, fogyasztasanak kertilése

de a bélreflexek sem miikddnek jél. Természetesen a - tobb mozgas, féleg megterhel6 étkezés utdn

béltartalom - ide értve a bélgdzokat is - nem Ggy halad az - stressz esetén jot tesz a méhpempd és rdégcérna kivonata
Gtjan, ahogy kellene, a has fesziil. - a gyomor-bélrendszer rendbetétele a gdzképzSdést

csokkentd (kamillat, gyémbért tartalmazd) tedval. JOI

hat a kurkuma is. Nagyon hatékony eszkdz a bélgazok

tartds csokkentésére a gyomor-bél rendszert tisztito,
méregtelenitd eljards, melyet rostos aloe 1é mellett,

megfelel6 min&ségli pre- és pro-biotikum bevitelével tudunk
elérni. Ez a gdzgondok megoldasan kiviil valtoztathat

egyéb emésztdrendszeri probléman is, és még az
immunrendszeriink is er8sodik. .
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